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 حزکات پایِ ٍ ٍضؼیت تذًی
 .تزای اًجام دادى ّز فؼالیتی تِ ًیزٍ ًیاس دارین :هصزف ًیزٍ

 درست راُ رفتي تاػث هی ضَد کِ هصزف ًیزٍی تذى ها هٌاسة تاضذ



 حزکت اػضای تذى



 آمادگی جسمانی
فؼالیت ّایی چَى دیذى،ًزهص کزدى،لی لی کزدى ٍ طٌاب تاسی آهادگی 

 .جسواًی را سیاد هی کٌٌذ

یا اس تیي چٌذ هاًغ تا سزػت ػثَر کٌین .اگز تتَاًین تا سزػت اس رٍی یک خط تِ سوت چپ یا راست تپزین:چاتکی
ػلاٍُ تز ایي اگز چاتک تاضین کوتز صذهِ هی تیٌین .افزاد چاتک در تسیاری اس ٍرسش ّا هَفق تزًذ.چاتک ّستین

 چَى هی تَاًین تِ هَقغ خَد را اس اضیای خطزًاک دٍر کٌین

در تاسی 
ٍسطی 
چاتکی 
ًقص 
هْوی 

 .دارد



تؼادل یؼٌی کٌتزلَ .داضتي تؼادل ٍ حفظ آى ًیش تخطی اس آهادگی جسواًی است :تؼادل
ها تزای اًجام دادى تسیاری اس فؼالیت ّای خَد تِ تؼادل .ًگْذاری تذى در ضزایط هختلف

 .تؼادل در اًجام دادى فؼالیت ّای  سیز ًقص هَثزی دارد.جسواًی ًیاس دارین

راُ رفتي تز رٍی یک خط .تا اًجام دادى توزیٌات ٍرسضی ٍیژُ هی تَاًیذ تؼادل تذًی خَد را تْتز ٍ تیطتز کٌیذ
 .راست یا لثِ یک دیَار کن ارتفاع دٍ توزیي سادُ تؼادل ّستٌذ

افزادی کِ 
حزکات  
تؼادلی  

دضَاری  
 اًجام  

هی دٌّذ 
چٌذیي  

ساػت اس  
رٍس را تِ 
 توزیي  

 هی پزداسًذ

حزکات  
ٍرسضی دضَار 

 حتوا تایذ 
 سیز ًظز 

هزتی ٍرسش 
 .اًجام تگیزد



 تْذاضت،تغذیِ ٍ ٍرسش
ٍقتی کِ ٍرسش هی کٌین تذى ها .لیَاى آب تٌَضین 8تا  6ها رٍساًِ تایذ تیي 

 .تِ آب تیطتزی ًیاس دارد

سهاًی کِ دهای تذى ها تِ ػلت گزهای َّا یا اًجام دادى کارّای رٍساًِ تاسی ٍ ٍرسش تالا هی رٍد آب تیطتزی اس  
 .تذى ها خارج هی ضَد در ایي حالت احساس تطٌگی هی کٌین



تزای اًجام دادى کارّای رٍساًِ خَد ٍ ٍرسش 
 .کزدى تایذ ٍسى هٌاسثی داضتِ تاضین



 هَارد ایوٌی در ٍرسش



 کفص و پوضاک مناسب ورزضی



هنگام فعالیت های بذنی و ورزش لباس های نخی  
 وراحت بپوضیذ



 تاسی در هحل ّای خطز ًاک هوٌَع



 هزاقثت اس خَد ٍ دیگزاى در ٍرسش
 استفادُ اس ٍسایل خطزًاک در ٍرسش هوٌَع



 آضٌایی تا رضتِ ّای هختلف ٍرسضی
 تؼضی ٍرسش ّا تا دست،تؼضی تا پا تؼضی تا دست ٍ پا اًجام هی ضًَذ

 ..........................تیسثال ٍ-ٍالیثال-ضٌا-فَتثال-کطتی-تسکتثال-دٍ-تٌیس



تؼضی اس ٍرسش ّا تِ ضکل گزٍّی ٍ تؼضی تِ 
 .صَرت تک ًفزُ تزگشار هی ضًَذ


